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QUESTIONNAIRE DE REFLEXION SUR L’ÉVALUATION 
DE LA CHARGE DE TRAVAIL

Choisissez les questions qui vous semblent le plus pertinentes pour la situation avec votre étudiant(e). Vous pouvez éditer ce gabarit à votre guide pour l’adapter à vos pratiques d’encadrement. Ce gabarit comporte des questions classées par thèmes qui peuvent être posées en diagnostic ou en suivi.

Perception de la charge et du temps
· « Quand tu penses à une “grosse semaine de travail”, ça ressemble à quoi concrètement pour toi (nombre d’heures, types de tâches) ? »
· « Sur une échelle de 1 à 10, à quel point tu as l’impression que ton horaire actuel est soutenable sur plusieurs mois / années ? (1 = pas du tout, 10 = tout à fait) »
· « Qu’est-ce qui te prend le plus d’énergie dans ta semaine (pas forcément le plus de temps) ? »
Stratégies d’adaptation déjà en place
· « Quand tu as déjà vécu une période de forte charge, qu’est-ce qui t’a le plus aidé à tenir (stratégies, habitudes, soutien) ? »
· « As-tu des routines qui t’aident à récupérer (sommeil, sport, loisirs, autre) ? Lesquelles arrives-tu le mieux à maintenir en période de rush ? »
· « Quand tu vois que tu commences à accumuler du retard, qu’est-ce que tu fais généralement en premier ? (prioriser, stratégies d’évitement, travailler plus tard, repousser autre chose, etc.) »
Signaux d’alerte personnels
· « Quels sont les signaux chez toi qui indiquent que la charge de travail commence à devenir trop lourde (sommeil, irritabilité, procrastination, isolement, autre) ? »
· « Qu’est-ce qui, chez toi, te fait dire : “Là, je ne suis plus dans un stress normal, ça déborde” ? »
· « Si tu repenses à un moment où tu t’es senti(e) débordé(e)  par ton travail, quels éléments étaient présents ? »
Limites, négociation et marge de manœuvre
· « Qu’est-ce qui t’empêche le plus souvent de dire que c’est trop (peur de décevoir, impression que les autres y arrivent, difficulté à dire non, autre) ? »
· « Si tu devais définir une “zone acceptable” de charge de travail pour toi, tu la décrirais comment ? (en termes d’heures, de niveau de stress, de vie personnelle, etc.) »
Espace sécuritaire et bienveillance
· « Qu’est-ce qui te ferait te sentir suffisamment en confiance pour me dire que la charge est devenue trop lourde ? »
· « Qu’est-ce qui t’aiderait à mieux vivre avec cette charge ? Qu’est-ce que tu aurais besoin de ma part, ou de la part de quelqu’un d’autre pour t’aider à mieux vivre cette charge ? (ex. encouragements, rétroactions spécifiques, planification des suivis…) »
· « Y a-t-il des sujets que tu aurais plus de facilité à aborder avec une autre personne (pair, autre prof, service de soutien) qu’avec moi ? »
· « Sens-tu le besoin de recevoir une aide supplémentaire actuellement ? »
· « Serais-tu d’accord pour recevoir de l’aide extérieure (ex. orthopédagogue de l’INRS) si la situation devenait plus difficile ? »
· « Quel type de soutien t’est le plus utile quand tu es débordé(e) : qu’on t’aide à prioriser, qu’on t’écoute, qu’on t’impose des limites, autre ? »
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